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شروع

    مشتری از باجه یا نرم افزارهای پستی مرسوله خود را به پست تحویل می دهد.

    بررسـی های لازم از سـوی متصـدی قبـول صـورت می گیـرد و هزینه هـای 

پسـتی محاسـبه و اخـذ می شـود.

    مرسـوله پردازش و از فوری ترین مسیر ممکن به مقصد مربوط ارسال می شود.

    اقدام به تحویل مرسـوله با موفقیت انجام شـده است؟

    بلـه: پایان فرایند

    خیر: مرسـوله به فرستنده بازگشت داده می شود.

شروع

    مشـتری از باجـه یـا صندوق پسـتی سـطح معابر مرسـوله خود 

را به پسـت تحویـل می دهد.

    پـس از بررسـی های لازم از سـوی متصـدی، هزینه هـای پسـتی بـا نرخ نامـه 

مصـوب مطابقـت داده می شـود.

    مرسـوله پردازش و به مقصد مربوط ارسال می شود.

    اقدام به تحویل مرسـوله با موفقیت انجام شـده است؟

    بلـه: پایان فرایند

    خیر: مرسـوله به فرستنده بازگشت داده می شود.
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ملیحـه ابراهیمـی|    بزرگـراه وکیل آبـاد بـه عنـوان یکـی از معابـر شریانـی درجـه یک کـه در روزهـای تعطیل و سـاعت هایی کـه ترافیـک به اوج خود می رسـد شـاهد تـردد ۷هزارو۵۰۰خـودرو به سـمت طرقبه و 

شـاندیز اسـت، چنـدی پیـش  وقـوع تصادفـات مرگ بـار باعث شـد تا بیـش از پیـش وضعیت ایـن بزرگـراه پرتردد زیـر ذره بین بـرود. در ادامـه نگاهـی به وضـع موجود خواهیم داشـت.

ه بین ! ر یر  ذ ه  ز ا گر ر بز
دربـاره  وضعیت بولـوار  وکیل آباد و اجرای طرح ارتقای انضبـاط ترافیکی در  این محور بزرگراهی

ارزش این تخم طلا

امیرمقدم

 کم رنـگ بـودن نقـش تخم مرغ در سـبد غذایـی بسـیاری از خانواده ها، گذشـته 

از قیمـت زیـاد آن، بـه باورهـای نادرسـتی برمی گـردد کـه در ذهـن خیلـی از مـا 

شـکل گرفتـه اسـت، درحالی کـه تخم مـرغ را بایـد کامل تریـن بسـته غذایـی 

موجـود در طبیعـت دانسـت. ارزش غذایی ایـن تخم طلا و اهمیـت مصرف آن به 

حدی اسـت که سـازمان بهداشـت جهانـی در تقویـم مناسـبت های خاص خود،

روزی را بـا همیـن نـام ثبـت کـرده  اسـت. مناسـبتی که مـا هـم آن را قـدر می دانیم 

و می خواهیـم قـدری دربـاره آن بـا شـما صحبـت کنیم.

مراحل پست پیشتاز

مراحل پست عادی

آب پز، نیمرو یا عسلی؟

تخم مـرغ بـه هـر شـیوه ای مـصرف می شـود بایـد کامـل پختـه باشـد. بنابرایـن مصرف 

تخم مـرغ عسـلی ممنـوع اسـت. تفـاوت تخم مـرغ آب پـز و نیمـرو هـم در اسـتفاده از 

روغـن اسـت کـه کالـری غـذا را افزایـش می دهد.

!خام خواری؛ ممنوع

مـصرف تخم مـرغ خـام حتـی زرده آن خـوب نیسـت چـون لایـه نازکـی که اطـراف زرده 

را پوشـانده بخشـی از سـفیده اسـت و می توانـد سـبب مسـمومیت غذایـی ناشـی از 

باکتری سـالمونلا شـود.

بیوتین

سـفیده تخم مـرغ خـام جـذب ترکیبـی بـه  نـام بیوتیـن را در بـدن کاهـش می دهـد.

بیوتیـن ویتامینـی حـلال در آب اسـت کـه نقـش مهمـی در تولید انـرژی در بـدن دارد.

باورهای اشتباه تخم مرغی

    اگر زرده خوب اسـت، چرا ورزشـکاران فقط سـفیده می خورند؟ این موضوع درباره 

همه ورزشـکاران صدق نمی کند و فقط بدن سـازان کـه نیاز زیادی به منابـع پروتئینی 

دارنـد و روزانه تعـداد زیادی تخم مرغ مصرف می کنند باید از سـفیده اسـتفاده کنند.

    زرده سـبب افزایـش کلسـترول خـون می شـود؟ مطالعـات جدیـد نشـان می دهـد 

سـطح کلسـترول خـون تنهـا وابسـته بـه میـزان کلسـترول دریافتـی از غـذا نیسـت.

ازایـن رو، حتـی اگـر کلسـترول خونتـان بالاسـت و مشـکل قلبی عروقـی داریـد، باز هم 

می توانیـد تخم مـرغ مـصرف کنیـد.

    تخم مرغ ماشـینی (پوسـت سـفید) ارزش غذایی ندارد! بیـن تخم مرغ های محلی 

موجـود در بـازار بـا ماشـینی فرقـی نیسـت، مگر اینکـه تخم مـرغ از یـک پرورش دهنده 

خانگـی و در روسـتا تهیـه شـود. بـا همـه این هـا، ایـن بـه  معنـای بـی ارزش بـودن 

تخم مرغ هـای موجـود در بـازار نیسـت، زیـرا همیـن تخم مرغ هـا منبـع شـکل گیری 

موجـود کاملـی بـه  نـام جوجه  هسـتند.

۱۴-۱۲  درصد
آلبومیـن یـا پروتئیـن موجـود در سـفیده 

تخم مـرغ ۱۴درصـد نیـاز روزانـه یـک زن 

بالـغ و ۱۲درصـد نیـاز روزانه یک مـرد بالغ 

را تأمیـن می کنـد.

ویتامین  سرا
زرده تخم مـرغ منبـع خوبـی بـرای 

ویتامین هـای A،E،D و 

ویتامین های گروه  

B است.

۳۵ماده مغذی
زرده تخم مرغ دارای ۳۵ماده مغذی مانند 

ید، فسـفر، روی، کلسیم، پتاسـیم، سلنیوم 

و آهن است.

۷۶کیلوکالری
یـک عـدد تخم مـرغ متوسـط 

حدود ۷۶کیلوکالری 

انرژی دارد.

زرده تخم مـرغ منبـع خوبـی بـرای 

Dویتامین هـای Dویتامین هـای A،E،D و 
ویتامین های گروه  

 است.

یـک عـدد تخم مـرغ متوسـط 

۷۶حدود ۷۶حدود ۷۶کیلوکالری 

انرژی دارد.

۵۰درصد
۱۱درصـد زرده و ۰٫۰۵درصـد سـفیده 

تخم مـرغ را چربـی تشـکیل می دهـد کـه 

بیش از نیمی از آن از نوع اسـیدهای چرب 

غیراشـباع است.

پوست تخم مرغ
مقـدار توصیه شـده کلسـیم بـرای مـصرف 

بزرگ سـالان ۶۰۰ تـا ۱۰۰۰ میلی گرم در روز 

اسـت و پوسـت یک تخم مـرغ بیـش از این 

حـد را تأمیـن می کند.

همه به جز حساس ها
مـصرف روزانـه تخم مرغ بـرای همـه مفید 

اسـت، مگـر بـرای کسـانی کـه حساسـیت 

داشـته  باشند.

۴-۳درصد
یـک تخم مـرغ کامـل ۳درصـد نیـاز انرژی 

روزانه یک مرد بالغ و ۴درصد انرژی روزانه 

یک زن بالـغ را تأمین می کند.

رتبه ۲
تخم مرغ به علت تنوع زیاد اسیدآمینه های 

آن پـس از شـیر بیشـترین ارزش پروتئینی 

را دارد.

یک تخم مرغ = یک واحد گوشت
ارزش غذایـی یـک تخم  مـرغ کامـل یـا دو 

سـفیده معـادل یـک واحد گوشـت اسـت،

یعنـی حـدود ۳۰ گـرم انـواع گوشـت قرمـز،

مـرغ یـا ماهی.

آمار شش ماهه ابتدای امسال از افزایش نکته:

 فوتی ها در بین کاربران ترافیکی حکایت دارد

سهم متوفیان از حوادث ترافیکی در سال گذشته 

%۵۲
عابران پیاده

%۲۶
موتور سیکلت

%۱۶
سواری و وانت

۲%    دوچرخه

۳%    کامیونت و کامیون
۱%    اتوبوس و مینی بوس

همه پای کار 

علت اصلی 
تصادفات

 در وکیل آباد

راهکارهای 
فنی و مهندسی در 
 کاهش تصادفات

۸/۷کیلومتر
طول بزرگراه وکیل  آباد

۶۷درصد
از شش متوفای بزرگراه وکیل آباد که 

تست الکل گرفته شده است ۴نفر مثبت 
بوده اند( معادل ۶۷ درصد)

۲۴-۱۹سال
سن ۹۰درصد فوتی ها بین ۱۹ تا ۲۴ سال است

۱۰۶نفر
سهم بزرگراه ها از متوفیان تصادفات

۱۰۰ درصد
صد درصدتصادفات  فوتی بولوار وکیل آباد 
در ساعت یک تا پنج بامداد اتفاق می افتد

۱۱درصد
طول بزرگراه وکیل آباد معادل ۱۱درصد

 طول کل بزرگراه های شهر است

۷متوفی
تعداد متوفیان از مسیر برگشت 

(از سمت ییلاقات)

۳نفر
در تصادفات فوتی از چهار راننده در حالت 

غیر عادی سه نفر خانم بوده اند

۸دوربین
تعداد دوربین های ثبت تخلفات سرعت در بزرگراه وکیل آباد

۹نفر
تعداد متوفیان بولوار وکیل آباد  که نسبت به مدت 

مشابه سال قبل دو نفر افزایش داشته است

بـه منظـور کاهـش تصادف هـای جرحـی و فوتـی در محـور بزرگـراه وکیل آبـاد طرح «ارتقـای انضبـاط ترافیکـی» بـا همـکاری دادگسـتری، اسـتانداری، فرمانداری،

پلیـس راهور، شـهرداری مشـهد، پزشـکی قانونی، موسسـه  شـهرآرا، صدا و سـیما و جرایـد  از  نوزدهم  همیـن ماه اجرایی می شـود.  از مهـم ترین رویکرد های اساسـی 

ایـن طـرح  می تـوان بـه ایجـاد احسـاس خطـر در حـوزه حـوادث و آمـار، رویکـرد قانونـی و سـلبی بـه تخلفـات بـه منظـور بازدارندگـی قانونـی و رویکـرد مسـئولیت 

اجتماعـی در جهـت مطالبـه عمومـی   اشـاره کرد.

    سرعت های غیر متعارف و بسـیار زیاد

    رانندگـی هیجانی و پرخطر

    اسـتفاده رانندگان مقصر در تصادفـات از مشروبات الکلی و مواد مخدر

    شناسـایی راننـدگان بـا حالـت غیـر عـادی از سـوی 

نیـروی انتظامـی

    ایجـاد گشـت سـیار، ثابـت و بازرسـی محسـوس و 

نامحسـوس بـرای رانندگانـی کـه تخلفـات حادثه سـاز 

می  کننـد

    تأکید بـر اعمال قانون متخلفان

    اسـتقرار خودرو بر و جرثقیل در حاشـیه بزرگراه وکیل آباد

    گشـت ویژه نیروی انتظامی از سـاعت ۱۲ تا ۶ بامداد با چراغ گردان

    تأمیـن پارکینگ برای خودروهای متخلف

    توقیف خانگی به وسـیله چرخبند

    برخورد جـدی قضایی با افراد غیر عادی

    ارسـال پیامک اعمال قانون برای رانندگان متخلف

    آمـوزش و فرهنگ سـازی از طریـق فضـای مجـازی بـا تولیـد محتـوای 

مسـتند و تحلیـل تصادف هـای فاجعه بـار

    اسـتفاده از تبلیغات محیطی در حاشـیه بزرگراه وکیل آباد

    برگـزاری دوره های آموزشـی و توجیهی برای رانندگان پرخطر

    پیام هـای ایمنی از طریق تابلوهای پیام متغیر به طور مسـتمر

وضعیت 

ترافیک بزرگراه  

وکیل آباد  تا  اوایل 

شهریور امسال

وضعیت  تصادف های  جرحی و فوتی  بزرگراه وکیل آباد در بازه زمانی ۱۳۹۷ تا ۱۴۰۱

%۵۴
سهم متوفیان بزرگراه وکیل  آباد

 در روزهای آخر هفته 

%۶۲
سهم متوفیان بزرگراه وکیل آباد در ساعت های

 انتهایی شب و ابتدایی روز  ( ۲۴  تا  ۵ بامداد)

%۶۲
سهم متوفیان بزرگراه وکیل آباد

 در برخورد با شیء ثابت 

تعداد فوتی  های 

بزرگراه وکیل آباد 
در سال  ۱۴۰۱

راه حل های 
قانونی برخورد 

با متخلفان

۱۸درصد این تصادف ها  نکته:

در ساعت ۱۲  تا ۲ بامداد رخ داده است

 سهم کاربران ترافیکی از  تصادفات جرحی 

۱۷%    عابر پیاده            ۳۱%    موتور سیکلت

۷%    سایر

۴۵%    سواری

۴۲ نفر
تعداد فوتی  های

 بزرگراه وکیل آباد


